
La funzione

energetica 

La funzione energetica è
il processo attraverso

il quale l'organismo
ricava dai

nutrienti(carboidrati,gr
assi,proteine ecc)

l'enegia necessaria per
il metabolismo basale,la

termoregolazione e
l'attività fisica 

misurata in
kcal,trasforma l'energia
chimica degli alimenti in
eenergia meccanica e

termic,ssostenuta
principali mente dai
carboidrati e lipidi.

La funzione plastica o

strutturale  

La funzione plastica e
regolatrice sono ruoli

vitali svolti dai
nutrienti:

quella plastica
costruisce e ripara i

tessuti del
corpo(muscoli,ossa,cell

ule)grazie a
proteine,mineral e
lipidi.La funzione

regolatrice controlla
le reazioni

biochimiche(enzimi,ormon
i,liquidi) tramite:

vitamine, sali minerali e
acqua.

funzione regolatrice o

protettiva 

La funzione regolatrice o
protettiva degli alimenti è
svolta principalmente da

vitamine e sali minerali,che pur
non fornendo energia,che
garantiscono il corretto

funzionamento metabolico la
crescita e la protezione del
oragnismo.Svolgono un ruolo

essenziale nella regolazione di
processi vitali,dal sistema

nervoso alla formazione delle
ossa,e nel mantenimento delle

difese immunitarie.



Alimentazione 
I 3 tipi principali sono:
1. Varietà ed equilibrio dei
Nutrienti.
2.Moderazione.
3.Consumo quotidiano di cibi
freschi e integrali.

1. Varietà ed equilibrio
dei Nutrienti:

Una dieta varia ed
equilibrata e

fondamentale per
garantire

all'organismo tutti i
Nutrienti necessari per

le sue funzioni
vitali,mantenendo la
salute e prevenendo
malattie croniche.

3. consumo quotidiano di
cibi freschi e integrali

Il consumo quotidiano
di cibi freschi e

integrali è il pilastro
di un'alimentazione

sana, associato a un
ridotto rischio di

malattie
cardiovascolari,

tumori e mortalità
per tutte le cause. 

2. Moderazione 
La moderazione è

fondamentale:
ridurre zuccheri

sempilci, sale e grassi
saturi, privilegiando

verdura,
Frutta e  cereali

integrali secondo la
piramide alimentare.
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